
塩分とりすぎていませんか？ 

 

塩分のとりすぎは高血圧の原因になります。健診の結果、血圧が高かった方は特に注意が必

要です。 

1日の食塩摂取量の目標値は男性7.5g未満、女性6.5g未満です。 

高血圧や慢性腎臓病の重症化予防としては 1日6g未満が望ましいといわれています。 

健康のために食事を見直してみませんか？ 

 

料理に含まれる塩分の量 

私たちが普段食べている料理には意外と多くの塩分が含まれています。料理の組み合わせを

工夫すると、過剰な塩分摂取を防ぐことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厚生労働省「知っていますか？食塩のとりすぎ問題～身近な栄養のおはなし～」より 



これならできる！減塩の工夫 

 

 

〇栄養成分表示をチェックする 

「食塩相当量」が少ないものを選びましょう。 

 

〇醤油やソースは「かける」ではなく「つける」 

直接料理にかけるよりも量が少なく済みます。 

 

〇加工食品を控える 

ハムやベーコンなどには食塩が多く含まれます。 

 

〇麺類のスープはできるだけ残す 

スープを全部残すと 2～3gの減塩になります。 

 

〇1日の中で食塩の量を調整する 

昼食で食塩をとりすぎた日は夕食で減塩するように意識しましょう。 

 

〇汁物は具だくさんにする 

同じ味つけでも具がたくさん入っていると、器に盛る汁の量が少なくなり、減塩につながりま

す。 

 

〇香辛料、香味野菜や果物の酸味を利用する 

食塩の使用量を減らし、七味やショウガ、レモンなどで味付けしてみましょう。 
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日本高血圧学会「さあ、減塩！～減塩・栄養委員会から一般のみなさまへ～」 

 

食塩相当量とナトリウム量は異なります。 

食塩相当量が表示されていない場合は、 

食塩(g)＝ナトリウム(g)×2.54で計算できます。 

 


